
SựNhậnBiếtVềTìnhTrạngSứcNóngKhẩnCấp: 

MẹoVặtvềThờiTiếtNóngvàBệnhvìSứcNóngGây Ra 

CưdânMaryland 
cầnphảinhậnthứcnhữngmốinguyhiểmgâyrabởinhiệtđộquánóng.Bấtcứaicũngcóthểlàmộtnạnnhâncủ
amộtcănbệnhliênquanđếnsứcnónggâyra, 
chẳnghạnnhưnhữngngườilàmviệchoặctậpthểdụcvàonhữngngàynắngnóng. 
Nhữngngườicónguycơcaonhấtlàtrẻemdưới 5 tuổi, ngườigiàtrên 65 tuổi, 
nhữngngườibịbệnhkinhniênvàkhuyếttật, 
vànhữngngườiđanguốngthuốc.BộSứcKhỏevàVêSinhTiểu Bang Maryland(DHMH) 
đưaracáclờikhuyênvềthờitiếtnóngsauđâychocưdânMaryland,cũngnhưthông tin 
vềnhậnbiếtvàđiềutrịcácbệnhdo sứcnónggâyra. 

CáclờikhuyênvềThờitiếtNóng: 

 Uốngnhiềuchấtlỏng, chẳnghạnnhưnướcvànướctráicây, đểtránhmấtnước. 
Đừngchờđợichođếnkhiquývikhátnướcrồimớiuống. 
Trongthờigiantậpthểdụcmạnhtrongmôitrườngnóng, uống 2-4 lynước (16-32 ounces) 
nướcmátmỗigiờ. Tránhuốngrượu, càphêvànướcquángọt. 

 Mặcquầnáorộng,nhẹvàmàusáng. 

 Tránhxaánhsángmặttrờibằngcách ở trongbóngrâmvàdùngkemchốngnắng, 
độimũrộngvànhvàđeokínhmát.

 Tránhsửdụngthuốcmuốitrừkhibácsĩđềnghịquývịuống. 

 Ởtrongchổcómáyđiềuhòanhiệtđộ. Nếunhàcủaquývịkhôngcómáyđiềuhòanhiệtđộ, 
nênđitớinhữngnơicómáyđiềuhòakhôngkhíchẳnghạnnhưtrungtâmmuasắmhoặcthưviệncông
cộnghoặc ở lạivớigiađìnhhoặcnhàbạnbè. 
Liênlạcvớibộsứckhỏeđịaphươngcủaquývịđểxemnếucónơitrúẩnmátmẽtrongkhuvực. Cưdân 
Maryland cầnhỗtrợchươngtrìnhnănglượngđểgiửmát, nêngọi 2-1-1 làthông tin 
vàdịchvụgiớithiệudànhchocưdân Maryland, đểxemnếunguồnnănglựccósẵnđểgiúpđỡ. 

 Quạtđiệncóthểcungcấpsựdểchịu,nhưngsẽkhôngngănngừabệnhtậtliênquanđếnnhiệtđộnóng
vàonhữngngàynắngnóng.

 KHÔNG baogiờđểthúvậtnuôitrongnhàhoặctrẻemtrongxe, ngaycảkhicửasốxebịnứt. 

 Kiểmtrangườithânhoặcngườihàngxómlớntuổiítnhấtmỗingày, vàhãychắcchắnhọđang ở 
trongmôitrườngmátmẻtrongsuốtnhữngngàycónhiệtđộcao. 

 Hãythưgiãnkhi ở ngoàitrời. 
Vậnđộngviênvànhữngngườilàmviệcngoàitrờinênnghỉgiảilaongắnkhicảmthấymệtmỏi. 
Lịchtrìnhhoạtđộngthểchấtvàobuổisángsớmhoặcbuổitốikhikhíhậumátmẽhơn. 
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Bệnhvìsứcnónggâyra: 

 Vọpbẽvìsứcnónglà do mấtnướcvàmuốitừtoátmồhôinhiều. 
Vọpbẽvìsứcnóngcóthểgâyrađaunhứcbắpthịtvà co thắt. 
Nókhôngphảinghiêmtrọngnhưkiệtsứcvìnóngvàđộtquỵvìsứcnóng.Đểđiềutrịvọpbẽvìsứcnón
g, đưanạnnhânđếnmộtnơimátmẻđểnghỉngơithoảimái. Nhẹnhàngkéocăngcơbắpbị co giật, 
vàchonạnnhânuốngnhiềunước. 

 Kiệtsứcvìsứcnónglàmộtdạngđộtquỵnhẹmàcóthểpháttriển do 
sựkếthợpcủanhiềungàyvớinhiệtđộnóngvàbịmấtnướcchomộtcánhân. 
Cácdấuhiệukiệtsứcvìsứcnóngbaogồm da mátmẻ, da ẩmướt, da màunhạthoặcda ửngđỏ, 
rấtsuyyếu, co giậtcơbắp, buồnnôn, hay nhứcđầu. 
Nạnnhâncũngcóthểbịnônmửahoặcngấtxỉu. 
Kiệtsứcvìsứcnóngđượcđiềutrịbằngnhiềuchấtlỏngvànghỉngơinơibóngmát. 
Nhữngngườicóchếđộănítchấtsodium hoặccóvấnđềvềsứckhỏekhácnênliênlạcvớimộtbácsĩ. 
Hãyđikhámbácsĩnếukiệtsứcvìnóngtồitệhơnhoặckéodàihơnmộtgiờ. 

 Độtquỵvìsứcnónglàmộtcănbệnhnghiêmtrọngbởinhiệtđộcơthểcaohơn 105 độ. 
Cáctriệuchứngcóthểbaogồm, da khôđỏ;mạchđậpnhanh, mạchđậpyếu;thởnhanh, thởcạn; 
co giật;mấtphươnghướng;mêsảng;vàhônmê. 
Khởiphátbệnhđộtquỵvìsứcnóngcóthểnhanhchóng; 
triệuchứngnghiêmtrọngcóthểxảyratrongvòngvàiphút. 
Điềutrịhạthấpnhiệtđộnhanhchóngcủanhiệtđộcơthểbằngcáchtắmmáthoặcđắpkhănướt.Nếun
ạnnhântừchốiuốngnước, óimửahoặcđãngấtđi, khôngchoănhoặcuốngbấtcứthứgì. 
Giữnạnnhânbịđộtquỵnhiệttrongmộtkhuvựcmátmẻvàngaygọi 911lậptức. 

GiámsátvàBáocáovềSứcnóng: 

TừcuốithángNămquađầuthángChín, DHMH 
giámsáttìnhtrạngnhiệtđộvàkhuyếncáovàcảnhbáocưdân do 
từVănphòngDịchvụThờitiếtQuốcgiavàChươngtrìnhSựkiệnNhiệtđộKhắcnghiệt. 

Báocáođượcpháthànhhàngtuần, 
hoặchàngngàytrongthờigiandàicủaSựkiệnNhiệtđộKhắcnghiệt.Cácbáocáocungcấphướngdẫnvàth
ông tin
vềtrườnghợptửvongvàbệnhtậtgâyrabởinhiệtđộkhắcnghiệttrongkhuvực.Đểxemcácbáocáo, 
hãytruycậpvàotrangmạngwww.dhmh.maryland.gov / extremeheat. 


